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Stres i efektywne sposoby radzenia sobie
ze stresem w kontekscie choroby
nowotworowej.

Opracowata: Mgr Beata Tengler psycholog we wspétpracy z Ipsen Poland sp. z o.0.

Od dawna znany jest wzajemny zwigzek migdzy stresem a chorobami somatycz-
nymi'. Z jednej strony stres i wydarzenia przezywane jako stresowe rozpatrywane sq jako
wazny czynnik etiologiczny? wielu choréb somatycznych w tym choréb nowotworowych
z drugiej za$ strony choroba i jej konsekwencje sq powaznym zrédtem stresu psychologicz-
nego dla pacjentéw i ich rodzin.

Stres to mechanizm towarzyszqcy cztowiekowi od tysiecy lat, jest reakcjg naszego
organizmu, kiérej celem jest przygotowanie nas do poradzenia sobie z wyzwaniami po-
jawiajgcymi sie w $rodowisku. Dla naszych przodkéw wyzwaniami byty polowanie czy
niespodziewany atak dzikiego zwierzecia, obecnie wyzwaniem sq wysokie wymagania
w pracy, presja czasu, problemy finansowe czy konflikty w rodzinie.

Stresorem moze byé wszystko w $rodowisku zewnetrznym, co wytrgca nas ze
stanu réwnowagi homeostatycznej, a reakcjq stresowq sq wszystkie dziatania podejmo-
wane przez nasz organizm, aby powrécié do stanu wyjsciowego. Jesli jednak pomysli-
my o naszej naturalnej skfonnoéci do zamartwiania sig, to musimy poszerzyé rozumienie
stresora. Stresorem bowiem jest juz samo przewidywanie tego co moze sie zdarzyé.
Tak wigc uruchamiamy reakcje stresowq nie tylko w odpowiedzi na realne fizyczne czy
psychologiczne problemy i zagrozenia, ale takze w odpowiedzi na ich przewidywanie
czy wyobrazanie sobie tego, co moze spotkaé nas lub naszych bliskich.

Jako pierwszy zwrdcit na to uwage, ojciec fizjologii stresu, Hans Selye, dowiddt, ze organizm
w odpowiedzi na zagrozenie (realne lub tylko przewidywane) uruchamia zestaw reakeji no-
zwanych przez niego ogélnym zespofem adaptacyinym, przebiegajgcym w trzech fazach:

* fazy alarmowej, podczas ktérej zostajg zmobilizowane sity obronne organizmu, nastepnie

* fazy odpornosci czyli przystosowania sig do stresora oraz

* fazy wyczerpania, kiedy stresor utrzymuje sie zbyt dtugo i organizm traci sity do obrony.

To wiasnie dlugotrwaly, przedtuzajacy sie stres jest najbardziej
niebezpieczny dla naszego zdrowia, moze prowadzié do choréb
i probleméw emocjonalnych oraz somatycznych.

Objawami diugoterminowego stresu sq miedzy innymi:

trudnosci z pamieciq i koncentracjq uwagi, ,gonitwa mysli”, problemy z wia-
$ciwg ocenq sytuacji, drazliwosé, wybuchowo$é, lek, niepokdj lub stany de-
presyine, bezsennos¢, brak apetytu lub nadmierny apetyt, napiecie i béle mie-
éniowe, biegunki lub zaparcia, problemy z aktywnoscig seksualng i obnizona
odporno$é.

Holistyczne podejicie do stresu zaktada, ze jesteémy zdolni radzié
sobie ze stresem. Dzigki mechanizmom fizjologicznym i psychologicz-
nym wzbudzamy system antystresowy i uruchamiamy wiasciwe strategie
radzenia sobie ze stresem. Strategie te zalezg od naszych kompeten-
cji, cech osobowosci, zdolnosci poznawczych i oceny sytuacji. Wérdd
nich wymienié mozna takie, ktére wydajq sie bardziej uniwersalne oraz
skuteczne w radzeniu sobie ze stresem zwigzanym z chorobq i jej wie-
lowymiarowymi konsekwencjami w obszarze fizycznym, emocjonalnym
i interpersonalnym:

& Relaksuj sie: systematycznie stosuj techniki relaksacyjne, takie jak: trening autogenny
Schultza, trening Jacobsona, techniki wizualizacyjne i afirmacyijne; trenuj gteboki, spo-
kojny oddech przeponowy, ktéry pozwoli Ci opanowaé niepokdj i uzyskaé kontrole nad
emocjami; zadbaj o czas tylko dla siebie oraz odpowiedniq ilo$é snu;

@ Badz ,tu i teraz”: koncentruj sie na tym co widzisz, czujesz, styszysz, trenuj uwazno$éé
podczas codziennych czynnosci po to, aby ograniczyé negatywne mysli i ,czarne sce-
nariusze” na przysztosé;

& Badz wdzieczny: $wiadomie doceniaj wszystkie elementy swojego zycia, dowiadcze-
nia, osiggnigcia, swoich bliskich oraz innych ludzi, ktérych spotkate$ na swojej drodze,
naucz sig cieszy¢ z tego co jest Twoim udziatem; czesto nie zauwazamy i nie potrafimy
cieszy¢ sig z tego co mamy lub traktujemy to jako oczywiste i bezwartosciowe;

& Badz blisko z innymi: dbaj o relacje z bliskimi, ale tez pozwél innym zblizyé sie do
Ciebie, nie izoluj sig, nie zamykaj w ,czterech $cianach”, wyjdz do ludzi, spotkaj tych,
kiérzy podzielq sie z Tobg swojq pozytywnq energiqg;

& Rusz sie: ruch i wysitek fizyczny sq najlepszymi sposobami na odreagowanie stresu,
pamietaj, aby nie przekraczaé swoich mozliwosci oraz aby czerpaé z tego prawdziwg
przyjemnosé;

@ Badz blisko z przyrodaq: kontakt z naturg uspokaia,
tagodzi napiecia, przebywanie wéréd zieleni, natural-
nych odgtoséw, zapachéw lub nawet samo oglgdanie
naturalnych pejzazy wprowadza nasz mézg w stan
kontemplacii, skupienia i spokoju;

& Odzywiaj sie zdrowo: aktualna piramida zywienia
oraz wskazania WHO zalecajq mniej cukru, soli, ftusz-
czu a wigcej bfonnika; to owoce i warzywa z przewa-
gq tych ostatnich, powinny stanowi¢ podstawe naszej
diety; pij odpowiedniq ilo$¢ wody lub delikatnych na-
paréw ziotowych, unikaj uzywek.



DEFINICJE:
1. Czynnik etiologiczny - czynnik majgcy przyc:

zjawisko powoduijqce chorobe, bedgce jej p
2. Choroby somatyczne - choroba zwigzana z

fizycznymi
Choroby psychosomatyczne - specyficzne zabul
majqce bezposredni zwigzek z czynnikami psyc
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